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Autorzy:

uczestnicy warsztatow zdrowia cyfrowego
10 maja 2025 r w Siedlcach.

Na podstawie scenariusza:

»warsztaty zdrowia cyfrowego” Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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Wstep - czyli po co to wszystko?

Kiedy Swiat pedzi jak szalony, a ekran swieci kuszgco niemal cata dobe, trudno ztapa¢
rownowage. Ekrany sg nieodtgczng czescig naszego zycia. Pracujemy z nimi, uczymy sie,
bawimy, komunikujemy. Ale... cos nam po cichu umyka. Zmeczenie. Brak snu.
PrzebodzZcowanie. Brak rozmoéw. | wreszcie — brak prawdziwego ,,bycia razem”.

Dlatego podczas warsztatow zebralismy sity czterdziestopiecioosobowego grona
rodzicow by wspdlnie zastanowic sie: jak madrze i zdrowo korzystac z elektroniki?

Nie chodzi o zakazy czy moralizowanie —tylko o znalezienie realnych zasad, ktore
dziataja w zyciu codziennym, mimo zmeczenia, presji rowiesniczej czy zwyczajnego:
»hie chce misie”.

W tym poradniku znajdziesz:

o klikbajtowe hasta, ktére pomogag z humorem i ironig wprowadzi¢ wazne tematy
do rozmowy rodzinnej,

e konkretne zasady,
e najczestsze przeszkody,
e i—conajwazniejsze — rozwigzania, ktore wymyslili sami uczestnicy warsztatéw.

Gotowi?

Klikbajtowe hasta - chwytliwe slogany, ktore
pomog3a zaczaC rozmowe w domu:

e Jedno jedyne zdjecie, ktére moze byé Twoim ostatnim!

Jak uszczesliwié¢ babcie? Zdziwisz sie jakie to proste.

€3 Masz ich w kontaktach? Moze cie to doprowadzié do prokuratury!

@ Jeden prosty trick, ktéry uratuje cie przed degeneracja!

% Zdjecie, ktére uczyni ciebie stawnym, ale bedziesz tego zatowat.
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Zasady pozwalajace zdiagnozowac problem:

b= Zasada:

Czy wiesz, ze zdrowy sen dla nastolatka to 9 godzin? Monitoruj go przez tydzien, to

znaczy, o ktorej sie ktadziesz, czy dobrze $pisz? Czy wstajesz wypoczety?

l Problemy:

Nastolatkowi nie bedzie sie chciato przez tydzien prowadzié takich notatek.
Zapomnij o prowadzeniu notatek.

Nie bedzie widziat sensu prowadzenia notatek.

Bedzie uwazat, ze juz do konca zycia bedzie musiat monitorowaé swoj sen.
Nie bedzie potrafit okresli¢, co tak naprawde czuje.

Nawet nie sprébuje odtozy¢ ekranéw wczesniej niz zwykle i nie bedzie w stanie
zauwazy¢ roznicy w jakosci i dtugoscii snu.

Rozwigzania:

Zmotywuj go do poprowadzenia notatek przez tydzien w formie wyzwania, na
przyktad z przyjaciétmi.

Wyznacz nagrode za prowadzenie dziennika snu przez tydzien.

Przygotujcie gotowy szablon do wypetnienia wieczorem i rano, to znaczy godziny
poéjscia spac¢, godziny obudzenia godziny, w ktdrej sie ostatnio patrzyto w ekran. |
tak dale;j.

Szablon niech bedzie dostepny na stoliku nocnym, razem z dtugopisem.

Namow jeszcze kogos z rodziny, albo moze przyjaciét nastolatka, by wzieli udziat
w tym wyzwaniu.

Postarajcie sie, zeby w co najmniej 2 dni zapewni¢ odtozenie ekranéw na co
najmniej 2 godziny przed snem.

Zasada:

Wypisz liste zdrowych aktywnosci, ktére przyniosg ukojenie w trudnych dla ciebie

sytuacjach (lek, nuda), tak abys$ miat pod rekg gotowe, dobre dla ciebie rozwigzanie.

l Problemy:

Nastolatek lub rodzina nie bedg widziaty sensu zrobienia takiej listy.
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e Nikomu nie bedzie sie chciato robi¢ takiej listy.

o Wypiszg rzeczy, ktére sg nudne. Lub zbyt trudne do zrealizowania, bo
wymagajace specjalistycznego sprzetu.

e Brakuje nam pomystu na aktywnos$ci zastepujgce gapienie sie w ekran.
Rozwigzania:

e Czerpiemy z gotowej listy aktywnosci, ktéra ktos juz przygotowat np.:
https://pytam.edu.pl/psychika/dobre-emocje/zdrowe-sposoby-na-rozladowanie-
napiecia/

e Motywujemy za pomocag jakiejs rzeczywiscie atrakcyjnej nagrody.

e Ttumaczymy sens przygotowania takiej listy, zeby byto gotowe cos ciekawego,
zeby nie musie¢ wymyslac.

e Robimy rodzinng burze moézgow i wypisujemy wszystkie mozliwe aktywnosci,
ktore sa do realizacji, a potem dzielimy jg na kategorie, na przyktad cos do

zrobienia bez przygotowania od reki, przyjemny drobiazg, co$, co wymaga
przygotowania. Pézniej wybieramy adekwatnie do sytuac;ji.

D Zasada:

Gdy odrabiasz lekcje na osobnej kartce, zapisz wszystkie rzeczy poboczne, ktérymi
sie w tym czasie zajates, na przyktad odpowiadanie na SMS, sprawdzanie
powiadomien itp. Po zakonczeniu przeanalizuj, co zabierato ci najwiecej czasu i
zastanodw sie, co mozesz zrobié, zeby tego uniknagcé.

l Problemy:

e Zapomina zapisywac.

Przeszkadza mu to w lekcjach nauce.

Buntuje sie i nie chce nic zapisywac, bo nie widzi sensu.

e Sam nie jest w stanie tego zrobié. Potrzebuje, zeby to rodzic zapisywat.
Rozwigzania:

e SMS przypominajacy od rodzica.

¢ Rozmowa po co to jest oraz zapewnienie, ze to rozwigzanie tylko chwilowe.
¢ Nagroda za wykonanie zadania.

o Odtozyc¢ daleko telefon na czas odrabiania lekcji.
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O Zasady dotyczace bezpieczenstwa online

O Zasada:

Jesli ktos przesle ci pornografie lub grozby karalne, zablokuj, natychmiast przerwij

kontakt, powiadom o tym zaufang, dorostg osobe z rodziny.
Blokuj pornografie.

l Problemy:

Strach przed osgdem, obawa, ze to ja jestem temu winny, ze cos$ takiego mi sie
pokazato.

Zbagatelizowanie sprawy.

Lek przed konsekwencjami, a szczegdlnie przed odebraniem telefonu przez
rodzicow.

Brak zaufanej osoby.
Silna wiez emocjonalna z nadawca.
Niewiedza w jaki sposob zainstalowac rézne filtry i blokady.

Ciggtosc¢ algorytmu, ktéry wytapat, ze jakies tresci budzag nasze zainteresowanie i
podsuwanie nam podobnych.

Rozwigzania:

Czeste rozmowy i wspdlnie spedzany czas w rodzinie zrédtem dobrych relacji
zaufania i zrozumienia.

Budowanie atmosfery dialogu, otwartosci i przebaczenia.
Jasne zasady i konsekwencje.

Czytanie opinii o filmach pod katem ukrytych tresci pornograficznych i petnych
przemocy.

Szukanie kogos zaufanego w poszerzonym kregu rodzinnym, czyli wsrdd oséb nie
bedacych najblizszg rodzing, ale zaufanych.

Zasiegniecie porady informatyka.

Uczestnictwo w szkoleniach poszerzajgcych wiedze.
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Nie reagowanie na proponowane tresci — nie lajkujemy, nie ogladamy tresci, ktére
sg nacechowane przemoca czy erotyka, przez co zniechecamy algorytmy do
podsuwania nam podobnych tresci.

Zasada:

Nigdy nie réb sobie zdjeé, ktérych nie pokazatbys wtasnej babci. Publikujac zdjecia w

internecie zachowaj szacunek do samego siebie.

l Problemy:

Rozbieznosé w pogladach na temat tego, co jest nieodpowiednim zdjeciem,
nieodpowiednim strojem.

Chec¢ zaistnienia za wszelkg cene.

Pokazywanie swoich podrézy, wakacji, imprez, stroju, bez zwracania uwagi na to,
ze moga pokazywac nas lub nasze dzieci w sytuacjach zbyt intymnych.

Chec¢ pochwalenia sie dzieckiem czy matzonkiem — np. zdjecia dzieci w kapieli.
Zdjecia z alkoholem, uzywkami, papierosami, wykonane pod wptywem chwili.

Udostepnienie czyjegos zdjecia bez uzyskania zgody na to.

Rozwigzania:

Rozmowy edukacyjne, ttumaczenie, ustalanie konsensusu, co rozumiemy pod
danym okresleniem.

Przyktad idzie z gory — swoich zdje¢ zbyt prywatnych tez nie publikujemy.
Zrobic¢ grupe scisle rodzinna, na ktérg wstawiamy zdjecia tylko dla rodziny.
To samo mozemy zrobi¢ z grupa przyjacielska.

Przedyskutowanie i wspodlne przyjecie ustalonych zasad.

Pokazywanie zdjecia osobom, ktére na nim sg przed publikacja i uzyskanie zgody
na to.

»Prawo Jazdy Smartfonem”. https://www.edukacja-zdrowotna.pl/prawo-jazdy-

smartfonem/
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5{ Zasady dotyczace ograniczen dostepu do

technologii:

) Zasady:

Informuj innych, np. bliskich i przyjaciot, ze masz godzine bez technologii, czyli ze

jestes niedostepny — tak, by nie niepokoili sie, gdy nie reagujesz na wiadomosci, np.
,»P0 20:30 mam wytaczony do rana smartfon.”

Rob regularne przerwy od uzywania smartfonu, np. w niedziele lub w czasie

positkow.

Telefon odktadaj do innego pokoju na noc, by nie byt w nocy pod reka.

l Problemy:

Bunt domownikow.

Krytyka ze strony rodziny i znajomych.

Czekamy na wazng informacje.

Lek przed wykluczeniem ze spotecznosci.

Lek przed tym, co ja zrobie, jak zaczne sie nudzi¢?
Budowanie sobie sztucznych wyjatkdw.

Budzik w telefonie.

Rozwigzania:

Wypisac z rodzing wszystkie ,,za” i ,,przeciw” i zaoferowac cos w zamian.
Ola¢ krytyke rodziny i znajomych.
Otaczac¢ sie ludzmi o tych samych wartosciach.

Wyjasnic¢ ludziom, ze takie zasady u nas obowigzujg — jak im nie pasuje, to
trudno.

Zainstalowanie telefonu stacjonarnego lub telefonu ,,cegty”, ktdry bedzie
»Ltelefonem alarmowym?”.

Przegladanie informacji w ciggu dnia, w okreslonych granicach. Wyznaczy¢ sobie
granice ,,od —do”.

Wyznaczenie konkretnych godzin sprawdzania wiadomosci.
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Stworzenie z rodzing listy aktywnosci, z ktérych mozna skorzysta¢ w momencie,
kiedy ktos sie nudzi.

Stworzenie listy rzeczywistych wyjatkow i bycia konsekwentnym.

Zakup budzika stacjonarnego.

@ Zasada:

Przestajemy patrze¢ w ekran 0 21:30.

l Problemy:

Bardzo wazny mecz wieczorem.

Nocny Challenge (wymagajacy bycia online).

Nocowanko i konieczno$¢ zachowania kontaktu.

Rodzice sg zmeczeni i ktadg sie szybciej niz dzieci, przez co nie dopilnowuja.
Imprezujemy poza domem.

Mamy gosci w domu do pézna i nie zwracamy uwagi na to, co robig dzieci.

Rozwigzania:

Niech obejrzy powtérke meczu.

Ustalmy zasady, ale od razu dopuscmy konkretne wyjatki — np. ,nocowanko”, z
tym, ze ograniczajac taczna ilos¢ takich wyjatkow.

Nocne Challenge nie wchodzg w gre.
Pakt rodzicielski dotyczacy ekranu.
Umieszczanie o odpowiedniej porze telefonu poza sypialnia.

Psychoedukacja, czyli zapoznanie dziecka z problemami zwigzanymi z
nadmiernym kontaktem z elektronika.

Q Zasady dotyczace ogolnych, dobrych, zdrowych

nawykow calej rodziny;

@ Zasada:

Wyznacz sobie konkretny cel na dany tydzien wedtug zasady SMART i miej satysfakcje z

jego wykonania.

l Problemy:
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¢ Brak konsekwenciji.

e Zapominanie.

e Wymowki.

e Za duzo obowigzkdéw.

¢ Brak motywacji, zniechecenie, poddawanie sie.
Rozwigzania:

e Ustalam czas realizacji o konkretnej godzinie.

e Lista niezbednych rzeczy do zrobienia.

o Losowanie.

o Nagradzanie sie po realizacji celdow z catego tygodnia.

¢ Planyirealizacja matymi krokami.
Zasada:

Wprowadzi¢ zasade 3 x 3 x 3.
Codziennie zréb:

e 3rzeczywazne — poswieé im wiecej czasu,
e 3 drobnerzeczy dobre dla swojego rozwoju,
e 3 jeszcze drobniejsze — np. naprawa czegos, wyrzucenie zepsutego itd.

Wieczorem zaplanuj kolejny dzien.
3 x 3 x 3 = satysfakcja z odhaczania osiggniecia celdw danego dnia.

l Problemy:
e Brakczasu.
e Nie chce misie.
e Zmeczenie.
e Problem z ustaleniem zasad, brak pomystu.
Rozwigzania:
e Zaczynamy matymi kroczkami.
e Tworzymy cel SMART, wrecz banalny — np. odktadam rzeczy na miejsce.

e Bycie konsekwentnym.
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e Zapisanie celow w widocznym miejscu.
o Rados¢ z realizaciji.
e Pochwata.

‘ Zasada:

Organizuj z bliskimi lub przyjaciétmi wyprawy do lasu — na obserwacje ptakow, zbieranie
ziot, grzybow, owocow lesnych, bieg na orientacje itd.

l Problemy:
e Ztapogoda.
e Obawy, leki przed kleszczami.
e Brak orientacji w terenie.
e Lekprzed brakiem zasiegu i zgubieniem sie.
¢ ,Natura mnie atakuje, ratunku!”
e Braktowarzystwa (,,nie mam z kim”).
e ,Zmecze sie, spoce sie —po co to?”
¢ ,Nie mam sie w co ubra¢.”
e ,Zacicho”
e ,Zadaleko.”
e ,Nie ma sklepu.”
e ,Bede posmiewiskiem.”
Rozwigzania:
e Sprej nakleszcze i komary.
e Nie ma ztej pogody - sa tylko nieodpowiednie ubrania.
e Przygotujizabierz ze sobg odpowiedni prowiant.
¢ Bierzemy mape, kompas, obserwujemy mech, porosty na pniu.
e Na poczatek wybieramy znanag trase.
o Atrakcyjne, wymyslone przez dzieci rodzinne gry terenowe.

e Radosc¢ ze zdobywania nowych umiejetnosci.
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e Zaprosi¢ innych do towarzystwa, do zdrowej rywalizaciji.
¢ Wezwanie: ,,czy wytrzymam bez telefonu” — challenge.

e« Na poczatek korzystamy z profesjonalnej oferty, np. survivalowego weekendu pod
okiem fachowca - pasjonata.

@ Zasada:
Proponujemy rodzinie konkretng wspolnag aktywnos¢ zamiast sterczenia przed ekranem.
l Problemy:
e Mamy biegac, ale akurat pada deszcz, wieje wiatr.
e Mamy is¢ na basen, ale komus nie pasuje, nie lubi.
e Nikomu nic sie nie chce - chandra.
Rozwigzania:
e Zabezpieczy¢ sie, przygotowujgc odpowiednie ubrania.

o Wspodlne wyjscie do tego samego obiektu, np. na basen, ale z réznymi
aktywnosciami: czesc¢ ptywa, czesc idzie na solarium lub sauny.

o Dopasowanie atrakcji do nastrojow — czyli zbudowanie duzego zasobu réznych
mozliwych aktywnosci i wybieranie z niego.

ﬂ Uwaga ogélna:

Jezeli chcemy wyznaczy¢ jakie$ zasady i chcemy, zeby byty one zauwazane i realizowane
przez domownikéw — umieszczamy je w widocznym miejscu i przesuwamy je nainne
miejsce co 2 dni, by rzucaty sie w oczy.
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Q) ZAKONCZENIE: Nie chodzi o to, Zeby bylo
idealnie. Chodzi o to, zeby bylo Swiadomie.

Ten poradnik to cos wiecej niz zbidr ,,dobrych praktyk”. To zapis Waszego wtasnego
wysitku — konkretnych przemyslen, doswiadczen i sposobdw radzenia sobie z
wyzwahiami.

Nie pochodzi z Internetu, nie zostat przepisany z ksigzki. To efekt prawdziwej pracy
Waszych gtéw i serc. | to juz samo w sobie jest ogromnie wazne.

Dlaczego te zasady sg madre i warte uwagi?
1. Bo nie sg narzucone z gory.

Zasady majg sens tylko wtedy, gdy sg tworzone przez tych, ktorzy bedg je stosowac.

A Wy —jako rodzice, a zarazem osoby, ktdre nie znaty sie wczesniej, weszliscie w proces,
ktory nie byt tatwy. Mieliscie odwage nazwac trudnosci, zobaczyc, co sie sypie —i
znalezé konkretne rozwigzania. To wymaga dojrzatos$ci i zaangazowania.

Q 2. Te zasady to nie kontrola. Zasady to troska.

Whbrew pozorom —to nie chodzi o ograniczanie. Nikt nie chce zabra¢ dzieciom radosci
ani zmusi¢ rodzicow do bycia detektywem z otéwkiem w reku.

Chodzi o to, zeby pokazac¢ sobie nawzajem:
Q@ ,Widze cie. Zalezy mi na tobie. Chce, zeby$smy byli razem - prawdziwie, nie tylko
obok siebie.”

@ 3.Te zasady wspieraja SAMOREGULACIE.

W Swiecie, gdzie wszystko chce nas rozpraszac, kluczem do zdrowia psychicznego jest
umiejetnos¢ zarzadzania swoim zachowaniem, czasem i emocjami. W psychologii
mowimy o samoregulacji — zdolnosci do wybrania tego, co trudniejsze teraz, ale lepsze
pozZnie;j.

Kazde ¢wiczenie z waszego poradnika — od monitorowania snu po zasade 3x3x3 — uczy
tej umiejetnosci. Pomaga dziecku (i dorostemu!) zauwazyc:

e CO MmMnierozprasza,
e COmMmnie przecigza,
e codaje mi prawdziwy odpoczynek.

To jest kapitat na cate zycie.
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4. To okazja do rozmowy i wspétpracy.
Kazdg zasade mozna zrealizowa¢ po cichu. Ale najwiekszy sens majg one wtedy, gdy:
e Omawiamy je razem,
e negocjujemy wyijatki,
e dzielimy sie trudnosciami,
¢ chwalimy za starania, nie tylko za efekty.
Niech ten poradnik bedzie narzedziem do rozmowy, a nie kodeksem karnym.
%—7 5. To maty krok do wiekszej zmiany.

Kiedy myslimy o ,,cyfrowym detoksie” czy ,,porzadkowaniu zycia rodzinnego”, tatwo sie
zniecheci¢. To brzmi jak rewolucja.

Ale te zasady pokazuja, ze wystarczy:
e jeden dzien beztelefonu po 20:30,
e jedno wspodlne wyjscie do lasu,
e jednarozmowa o zdjeciach na Instagramie...
...by cos zaczeto sie zmieniaé.
Bo chodzi o kierunek, nie o perfekcje.
0 Gratulacje!
To nie sg puste stowa: naprawde warto Wam pogratulowac.
o Wtozyliscie czas i energie w udziat w warsztatach.
o Weszliscie we wspotprace i szczerg dyskusje z innymi rodzicami.
o Potrafiliscie przyznac, ze sg trudnosci — i ze nie wszystko dziata, jak by sie chciato.
¢ A mimo to sprébowaliscie — krok po kroku —wypracowacé cos, co dziataé moze.

To konkret. To odpowiedzialnos¢. | to daje nadzieje, ze w Waszych rodzinach technologie
bedg stuzyé ludziom, a nie odwrotnie.
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% Co dalej?

Nie musicie wdraza¢ wszystkiego na raz.
Nie kazda zasada zadziata od reki.
Nie chodzi o perfekcje — tylko o kierunek.

ﬁ Jesli wybierzecie choé jedna zasade, ktéra zacznie dziataé —i przy ktérej bedziecie
rozmawiac, testowacé, poprawiaé - to juz jest zmiana.

Zmiana, ktéra wychodzi z warsztatu i wchodzi do kuchni, do pokoju dzieciecego,
sypialni, do rozmowy przy obiedzie (ze smartfonami odtozonymi do koszyka).

r Dlatego zachecam: wydrukujcie te zasady, wpleccie je w rozmowy przy obiedzie.
Zbudujcie wtasny zestaw zasad. A przede wszystkim — potraktujcie je jako punkt
wyjscia. Kazda rodzina jest inna. Ale kazda moze zy¢ troche bardziej Swiadomie.

| pamieta;j:
Nie musisz byé¢ idealny. Wystarczy, ze bedziesz obecny.

Wszystkiego dobrego!

Bogna Biatecka
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